
 

日 月 火 水 木 金 土 

 １ 

●リメイク手芸 

１０：３０～１２：００ 

※要予約 

●まちの相談室 

（理学療法士） 

１４：００～※要予約 

２ 

●純碁サロン 

10:30～１1：30 

 

３ 

休館日 

（憲法記念日） 

４ 

休館日 

（みどりの日） 

５ 

休館日 

（こどもの日） 

６ 

●街角 

ときめきサロン 

１０：３０～１２：００ 

●認知症予防 

サロン（通所 B） 

１４:３０～１５:４０ 

７ 

休館日 

８ 

●認知症カフェ 

１０:３０～１１:３０ 

●フレイル室 

（福祉課） 

12：00～16：30 

●まちの相談室 

（栄養士） 

１４:００～※要予約 

９ 

●ボッチャの会 

10：30～1１：３0 

●ザリッツ（測定会）

10：30～12：00 

※福祉課要予約 

●ポール de 

ウォーク 

13:30～１５：００ 

１０ 

●あじさいサロン 

（イスヨガ） 

13:00～14:30 

●口腔講座 

13:30～14:30 

※要予約  

定員 10名 

1１ 

●輪投げの会 

1０：３0～1１：３0 

 

1２ 

●フォークダンス 

の会 

※５月の 

フォークダンスの

会はお休みです 

1３ 

●絵手紙の会 

１３：００～１５：００ 

※受付終了 

 

1４ 

休館日 

1５ 

●着付け教室 

１０：３０～１２：００ 

●まちの相談室 

１４：００～※要予約 

１６ 

●純碁サロン 

10:30～11：30 

●尿失禁講座 

13:30～14:30 

※要予約 

定員 12名 

１７ 

●あじさいサロン 

（歌・ストレッチ） 

１３：00～14：30 

●おとな食堂 

実行委員会 

17：00～18：00 

１８ 

●東池サロン 

10:０0～１０:３０ 

●盆踊りの会 

１３：００～１４：３０ 

●傾聴コーナー 

１４：００～ 

１９ 

●書道教室 

10:３０～１１：３０ 

※参加費３５０円 

●中国語講座 

13:30～１４：３０ 

※参加費 350円 

※要予約 

２０ 

●認知症予防 

サロン（通所 B） 

１４:３０～１５:４０ 

２１ 

休館日 

2２ 

●結アロマ 

１０:３０～１１:３０ 

●まちの相談室 

（保健師） 

１４:００～※要予約 

●フレイルチェック 

   （かんたん） 

※福祉課要予約 

１０：30～１1：3０ 

２３ 

●ボッチャの会 

10:30～1１:３0 

●ポール de 

ウォーク 

１３：３０～１５：００ 

２４ 

●あじさいサロン 

13:30～１４：３０ 

（おとなリトミッ

ク） 

2５ 

●街角 

ときめきサロン 

１3：３０～１4:30 

●傾聴コーナー 

1４：００～ 

2６ 

●フレイルチェック 

    （しっかり） 

１３：00～１５：００ 

※福祉課要予約 

2７ 

●認知症カフェ 

１０：３０～12:00 

●フラダンスの会 

１４：００～１４：５０ 

 

2８ 

休館日 

 

２９ 

 

3０ ３１ 

 

   

 

  

としまる体操 

 

【 開催日 】   月曜日～土曜日（祝日除く） 

【 時  間 】  午前  ９時半～10時 

         午後  ３時 ～ 3時半 

     （予約不要です） 



 

 

緑が初々しくウォーキングに最適な季節となりました。ウォーキングがもたらす効果は大きく分けて三つ

あるそうです。一つ目はダイエット効果、血圧や血糖値コントロール、血流を良くする、心肺機能が高ま

る、そして歩くときにかかとが地面に着く際の、周期的な刺激による骨密度アップといった身体的メリット、

二つ目は精神的効果で、外に出て歩くことで幸福ホルモンと呼ばれているセロトニンが分泌され、精神安

定に非常に効果的だそうです。最後の三つ目が友人や家族、仲間とも一緒に楽しめるので社会的効果も

あるようですよ。 ☺   (*^-^*) ☺   (*^-^*)                              

 

 

【５月のおすすめ講座】 ※予定変更の場合は、館内の掲示板でお知らせします。ご確認ください。 
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豊島区立東池袋フレイル対策センター 

東池袋４－２７－１０ 

サンソウゴ池袋ビル３階（西友の３Ｆ） 

📞０３－５９２４－６２１２ 

【開館日】 月曜日～土曜日 

（午前９時～午後４時） 

  

リメイク手芸 
１０:３０～１２:００ 

５月はパッチワークタ

ペストリー（壁掛け）を

作製します。完成後は

改築工事完了後のフレ

イル対策センター内に

飾る予定です。 

※予約制  

 

10(水) 

 
16（火） 尿失禁対策講座 

口腔講座 
13:30～14：30 

 
いつまでも食事を美味しく

味わいたい！近ごろ、飲み

込む時にむせるけれど、ど

うしたらムセなくなるだろ

う？そんな方にもお勧め

です。 

   ※要予約 定員 10名 

骨盤底筋のトレーニング

や膀胱の訓練で改善でき

ることがあります。その

方法を学びます。 

※要予約 定員 15名 

１3:３０～１4:３０ 

１(月) 

 
 

 

 



 

新型コロナウイルス感染症対策により、 

「おとな食堂」はみんなで一緒に楽しい時間を過ごす「おとな食堂イベント」として 

現在、月１回開催しています。 

   【日 時】  ２０２２年５月１８日（水） 

         １７：００ ～ １８：００ 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

東池袋フレイル対策センターいーとこ 

おとな食堂イベントのお知らせ 

 
  

 

  
Facebook 

SNS始めました！！ 

是非登録してください。 

演劇発表会 

 

 

 

 

 

「池袋茜の里」さんの美味しいパンのお

土産もあります(⌒∇⌒) 

 東池袋フレイル対策センターいーとこ（EAT＆Communicaionｆ） 
＜運営：労働者協同組合ワーカーズコープ・センター事業団＞ 

住所：東京都豊島区東池袋２－３８－１０ ☎：０３－５９２４－６２１２ 

  

LINE 

５月は 

おとな食堂イベントは 

お休みします。 

６月から開催いたします。 


